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الوقاية من ارتفاع 


غنيا بالفواكه 2 ١‏ 
الطازحة الخضراوات, ' 
والحبوب الكاملة, ' 
والبروتينات 


الطعام بحيث لا 
يتجاوز ه غرام يوميا 
(ملعقة شاي صفيرة) 


دهم 
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